



















 ستا کبد مزمن های بیماری علل ترین شایع از یکی چرب کبد
 لامبت آن به ایران سال سی بالای  جمعیت صد در سی حداقل که
 لایلد مهمترین ،از تحرکی کم با هاهمر ناسالم ی تغذیه.باشند می
 . باشد می چرب کبد نهاتا و ،چاقی دیابت بروز
  کبد در بدن ی اضافه ،چربی چرب کبد بیماری در
 لکردعم در اختلال موجب پدیده این که شود می انباشته
 یتوضع این اگر. شود می آن بافت التهاب همچنین و کبد
 بیندمی یبآس ناپذیری جبران شکل به کبد بافت گاهی کند پیدا ادامه
  . بود نخواهد خود مهم وظایف انجام به قادر دیگر کبد و
 بنابراین در نتیکی دارد .چرب جنبه ی ارثی و ژبیماری کبد 
که در خانواده ی انها سابقه ی سکته ی مغزی یا افرادی
سالگی وجود دارد ،ارزیابی  60قلبی در سنین کمتر از 
  .است وجود کبد چرب و درمان ان ضروری
خود بدانند مبتلا به کبد چرب  بدون ان که تعداد زیادی از افراد
را این بیماری در مراحل ابتدایی ،علایمی از خود نشان باشند زیمی
نمیدهد. اما افرادی که اضافه وزن و چربی خون بالایی دارند 
 LDLو یا طح کلسترول نوع بد انها یعنی گلیسرید )تری (بخصوص 
آنها بالا است ،مطمینا کبد انها نیز تحت تاثیر قرار گرفته و چربی در 
 انها انباشته می شود.
 
یان قبل ق مبتلااکثر قریب به اتفاعلائم کبد چرب غیر الکلی :
وده و منارسایی ابتلا به دیابت و پرفشاری خون را تجربه ناز وقوع 
قلبی یا مغزی می گردند.بنابراین کبدچرب  متعاقب ان دچار سکته ی
ده برای مرگ و میر زود رس ناشی از نرا یک علامت هشدار ده
 ی یوهش در تغییراتی چنانچه بیماری های قلبی و عروقی می دانند .
 درصد3تا2 ،در نگیرد صورت) روزانه تحرک و غذایی رژیم( زندگی
 یتپاته اصطلاح در و کبدی التهاب سمت به بیماری مبتلا افراد
 از درصدی در سپس و رود می پیش الکلی غیر چرب کبد از ناشی
 .شودمی منجر بدک سرطان نهایتا و کبدی سیروز به افراد،بیماری این
یق تغذیه ی سالم و ورزش از اولین و از طر کاهش وزن
 برایمهم ترین راه پیشگیری و درمان کبد می باشد.
تخصص تغذیه مراجعه دریافت رژیم غذایی مناسب به یک م
سیر گام در م اهکارهای زیر نیز می توانند اولینعلاوه براین رکنید.
 کاهش وزن شما باشند.
 ی ها وسیب زمینی،شیریندرصدی مصرف برنج،نان، 33اهش ک
را ،زی غذایی شما قرار بگیرد یت تغییر رژیمقندها باید در اولو
 زیاده روی در مصرف این دسته است ترین علت بروز کبد چرب ،مهم
یم غذایی خود وعده از انواع ماهیها در رژ 3تا 2هر هفته حداقل 
که هستند و3امگا. ماهی ها دارای چربی های مفید  قراردهید
ه کبد را به دنبال دارند . البته شیوانباشته شدن چربی در  خودکاهش
طبخ بسیار مهم است . فلذا تا جایی که امکان پذیر است از سرخ  ی
کردن ماهی بپرهیزید و در مقابل به صورت کباب پز یا بخارپز در 
ن مایع کانولا منابع خوبی از گردو و روغا قابلمه طبخ نمایید . فر ی
 هستند . 3امگا 
 
اتی از حیده ی داخلی بدن انسان است و یکی بزرگ ترین غکبد 
این عضو در قسمت راست بدن ترین اعضای بدن به شمار می آید . 
 کبد عبارتند از : وظایف رین ت مهمقرار گرفته است.
دفع سموم ،سوخت وساز پروتئین و چربی های مورد نیاز بدن و مواد 
 غذایی،ساخت هورمونهای مورد نیاز بدن
ما ده و کیسه صفرا است اهرچند ارتباط مستقیم کبد با رو
ردهای بدن را تحت تاثیر تمام اعضا و عملک وظایف آن
 .قرار میدهد
 
نمایدکه یمهای متعدد مستعد بیماریگستردگی وظایف کبد، این عضو را
این  بعضی از.تاثیر قرار دهد تواند دیگر اعضای بدن را نیز تحتمی 
طریق ویروس ها به منشا ژنتیک داشته و برخی دیگر ازبیماری ها 
 ر می کند . در کنار عواملبدن انسان منتقل و کبد را عفونی یا بیما
روزمره مانند تغذیه ی ناسالم ،کم  ییاد شده برخی عادات اشتباه زندگ
تحرکی ،مصرف الکل و غیره نیز میتواند باعث بروز بیماری های 
د ان کنردر حال حاضر دستگاهی که عملکرد کبد را جبکبدی شود.
وجود ندارد و کنترل اکثر بیماری های کبدی از طریق دارو و 





به جای چربی های حیوانی از روغن های گیاهی مایع استفاده 
هسددتندکه  یک آنتی Eروغن هدای گیاهی دارای ویتامین .کنیدد 
ادام ببسدیار قوی و موثر در برابر  التهابات کبدی است .  اکسدیدان 
 8تا 6فلذا می توانید روزانه  اسددت Eیک منبع غنی از ویتامین نیز
 عنوان میان وعده میل کنید. بادام به
الکل نه تنها  از مصرررن نوشرریدنی های الکلی پرهیزید .
اشددتگی چربی و تشدددید ر مضددر بوده و موجب انببرای کبد بسددیا
ذا غ برای التهاب کبد می شود.مصرف ان جایگزین بدون فایده ای 
ح و املا اباعث کمبود ویتامین ههای مقوی دیگر شده و می تواند 
 مورد نیز بدن شود.
ان ن قبیل میوه و سبزیجات خام و انواعر بالا از از مواد غذایی با  فیب
های غذایی و درهمه ی وعده ها یا میان وعده  سبوس د ار هر روز
ج برن و س. همچنین می تواننید یک قاشددق سددب  دیمصددرف نمای
ده ط نموج ،ماست و یا انواع خورشت ها مخلوگندم را با سالاد ،برنیا
 و همراه وعده های نهار و شام میل کنید.
اغلب غذا ها را بخارپز یا آب پز طبخ نموده و از غذاهای سرخ شده 
. ضمنا در صورت نیاز از روغن  تا جایی که امکان دارد مصرف کنید
 های مایع به جای جامد استفاده کنید.
مصدرف روزانه حداقل سده فنجان قهوه ی بدون شکر به سلامت 
 ابت پیشگیری می کند.یکبد کمک کرده و ا زوقوع د
ه و ه های غذایی را به صررورم من م مصرررن کرد وعد
که وعده های اصررلی هیچ گاه صرربحانه ،نهار و شررام 
 یوعده های غذایی یعنی گرسنگ حذف هستد  را حذن نکنید .
 .یبعدبه دنبال ان زیاده روی در وعده ی  بیش از حد و
ارام بجوید.به طوری که هر وعده .د اه غذا را با عجله نخوریهیچگد 
از بشقاب و لیوان های دقیقه طول بکشدد و  32ذایی حدااقل غ ی
 .کوچک برای صرف غذا استفاده کنید تاحجم کمتری میل کنید 
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 وهیبمآ و نوشابه لیقب از دارند یکالر که ییها یدنینوش مصرف از
 مین یول .دیننک مصرف عاتیما غذا خوردن گامهن .دیکن یخوددار
حتی الامکان و بیرون از  دیبنوش اب وانیل کی غذا از قبل ساعت
 ه میل نکنید.منزل غذا های آماد
ی نیسددت . انجام پرهیز به تنهایی برای کاهش وزن کافورزش :
فعالیت و تحرک فیزیکی و ورزش نیز قسمت بسیار مهم و موثر از 
 45درمان کبد چرب می باشد  حداقل پنج روز در هفته و هر دفعه 
دقیقده ورزش به گونه ای که تعداد تنفس و ضددربان قلب شددما 
افزایش پیدا کند ،انجام دهید .احساس نکنید که برای کاهش وزن 
اید ورزش سدنگین انجام دهید .ورزش سدبک و سدوزاندن چربی ب
ولی مداوم نیز باعث سدوختن چربی می شدود . پیاده روی ،شدنا و 





  بهمن 22 بلوار ، الهیه مینودر،کوی قزوین،:آدرس
 ولایت درمانی آموزشی مرکز
  بهبودیبا آرزوی سلامتی و 
 
